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Abstrak 
Latar belakang: Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk tetap berada dalam keadaan stimbang dan menyesuaikan diri terhadap gravitasi, permukaan tanah dan objek dalam lingkungannya ketika melakukan aktivitas sehari-hari. Gangguan keseimbangan pada lansia tersebut dapat berdampak pada meningkatnya resiko jatuh pada lansia yang dapat menyebabkan berbagai macam cidera pada lansia seperti patah tulang maupun luka berat bahkan kematian. Tujuan: Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui otago home exercise programme dapat meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia. Metode: Penelitian ini bersifat eksperimental dengan rancangan one group pre dan post test design. Sampel penelitian berjumlah 14 orang yang diberikan intervensi otago home exercise programme. Pengukuran keseimbangan dinamis dilakukan dengan menggunakan timed up and go test (TUGT) yang diukur sebelum dan sesudah pemberian intervensi. Hasil: Hasil pengujian hipotesis menggunakan wilcoxon match pair test diperoleh rerata sebelum perlakuan sebesar 16,68 dan setelah perlakuan sebesar 12,09 dengan nilai p=0,001. Kesimpulan: Dari hasil penelitian tersebut dapat disimpulkan otago home exercise programme dapat meningkatkan keseimbangan pada lansia.
Kata Kunci: Otago Home Exercise Programme, Keseimbangan Dinamis, Timed Up and Go Test, Lansia

Abstract
Background: Balance is the ability to remain in a state of equilibrium and adjust to gravity, the ground and objects in its environment when doing daily activities. The balance disorder in the elderly can have an impact on the increased risk of falls in the elderly which can cause various kinds of injuries to the elderly such as fractures or serious injuries and even death. Purpose: The purpose of this study was to determine the otago home exercise programme can improve dynamic balance in the elderly. Method: This research is experimental with one group pre and post test design. The research sample consisted of 14 people who were given the otago home exercise program intervention. Measurement of dynamic balance was carried out using the timed up and go test (TUGT) which was measured before and after giving the intervention. Result: The results of hypothesis testing using the Wilcoxon match pair test obtained a mean of 16.68 before treatment and 12.09 after treatment with p value = 0.001. Conclusion: From these results, it can be concluded that the otago home exercise programme can improve balance in the elderly.
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PENDAHULUAN 
Peningkatan jumlah lansia di Indonesia dari tahun ke tahun terus mengalami peningkatan seiring dengan meningkatnya Usia Harapan Hidup. Badan Pusat Statistik Indonesia mencatat bahwa pada tahun 2000, Usia Harapan Hidup di Indonesia adalah 64,5 tahun dengan persentase populasi lansia adalah 7,18%. Sedangkan pada tahun 2011 Usia Harapan Hidup di Indonesia menjadi 69,65 tahun dengan persentase populasi lansia sebesar 7,58%. Hasil Survey Sosial Ekonomi Nasional (Susenas) pada tahun 2012 mendapatkan bahwa jumlah penduduk lansia yang ada di Bali adalah 7,78% dari total keseluruhan lansia di Indonesia (Kemenkes, 2013).
Berdasarkan hasil survey tersebut yang mendapatkan hasil terjadinya peningkatan Usia Harapan Hidup dan peningkatan jumlah lansia dari tahun ke tahun merupakan suatu indikator keberhasilan pembangunan di Indonesia. Namun disamping itu, penduduk dengan lanjut usia akan menimbulkan berbagai masalah kesehatan oleh karena pada lansia akan terjadi penurunan fungsi tubuh. Salah satu dampak dari penurunan kesehatan tubuh tersebut adalah penurunan kekuatan otot dan keseimbangan sehingga penduduk lansia tersebut berisiko mengalami jatuh (Nugroho, 2008).
Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk tetap berada dalam keadaan stimbang dan menyesuaikan diri terhadap gravitasi, permukaan tanah dan objek dalam lingkungannya ketika melakukan aktivitas sehari-hari (Irfan, 2010). Pada lansia akan terjadi kemunduruan atau gangguan pada sistem musculoskeletal seperti kelemahan otot, sistem visual, sistem vestibular, dan somatosensoris yang menyebabkan terjadinya gangguan keseimbangan tubuh baik pada saat berdiri, berjalan dan beraktivitas. Gangguan keseimbangan pada lansia tersebut dapat berdampak pada meningkatnya resiko jatuh pada lansia yang dapat menyebabkan berbagai macam cidera pada lansia seperti patah tulang maupun luka berat bahkan kematian. Cidera yang dialami oleh lansia tersebut akan berdampak pada penurunan aktivitas fungsional sehari-hari yang dapat menyebabkan terjadinya keterbatasan gerak sehingga akan terjadi gangguan pada sistem pengatur keseimbangan kembali. Hal itulah yang dapat menyebabkan lansia memiliki risiko tinggi mengalami gangguan keseimbangan kembali (Darmojo, 2011).
Melihat adanya berbagai macam risiko yang diakibatkan oleh gangguan keseimbangan tersebut maka perlu adanya upaya untuk menekan tingkat gangguan keseimbangan tersebut agar lansia memiliki risiko jatuh yang kecil. Adapun upaya yang dapat dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan pada lansia adalah dengan melakukan latihan seperti latihan kekuatan otot, latihan keseimbangan dan latihan jalan. Kombinasi latihan tersebut ada pada latihan otago home exercise programme yang dapat meningkatkan keseimbangan pada lansia (Kisner & Colby, 2012).
Otago Home Exercise Programme merupakan program latihan yang menyesuaikan dengan gerakan fungsional sehari-hari yang memuat latihan kekuatan, latihan keseimbangan dan latihan berjalan. Latihan ini secara khusus dapat meningkatkan kekuatan anggota gerak bawah dan meningkatkan keseimbangan pada lansia (Wadhwa & Hande, 2016). Program latihan kekuatan, keseimbangan dan latihan berjalan digabung menjadi satu rangkaian yang diawali dengan pemanasan dan diakhiri dengan pendinginan. Gerakan-gerakan tersebut berfungsi untuk meningkatkan kekuatan otot pada anggota gerak tubuh bagian bawah serta memantapkan control postural yang pada akhirnya dapat meningkatkan keseimbangan (Kisner & Colby, 2012).
Dengan melihat banyaknya manfaat yang diberikan dengan melakukan pelatihan otago home exercise ini maka perlu dibuktikan secara ilmiah mengenai manfaat dari metode ini pada lansia. Penelitian tentang pemberian latihan otago home exercise di Indonesia masih sangat sedikit sehingga perlu dilakukan penelitian untuk mengetahui efektivitas dari otago home exercise terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia.
METODE PENELITIAN
	Penelitian ini menggunakan rancangan experimental dengan rancangan one group pre and post test design. Penelitian dilakukan di Banjar Baler Pasar, Desa Darmasaba, Badung-Bali dengan Pengambilan sampel dari populasi dilakukan sesuai kriteria inklusi dan eksklusi. Waktu penelitian dan pengambilan data dilaksanakan mulai bulan Agustus 2020 - November 2020.
Populasi target pada penelitian ini adalah lansia yang ada di Banjar Baler Pasar, Darmasaba, Kabupaten Badung-Bali. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 14 orang. Adapun kriteria inklusi penelitian ini: a) Subjek mengalami gangguan keseimbangan. b) Bersedia menjadi subjek penelitian dari awal sampai akhir penelitian dengan menandatangani surat perjanjian bersedia menjadi sampel penelitian. c) Subjek berumur 60 sampai 75 tahun dan berjenis kelamin laki-laki maupun perempuan. Kriteria eksklusi: Kriteria eksklusi dari penelitian ini adalah subjek dengan osteoporosis, penyakit kardiovaskular, tumor, fraktur, keterbatasan fungsional dan subjek yang telah mendapat intervensi dengan latihan lainnya atau dengan medikamentosa. Pengukuran keseimbangan dinamis dilakukan dengan menggunakan alat ukur Time Up and Go Test (TUGT).
Data yang diperoleh dianalisis menggunakan aplikasi SPSS. Data deskriptif untuk menganalisis umur dan jenis kelamin menggunakan statistik deskriptif. Uji normalitas menggunakan Saphiro-Wilk test, uji homogenitas menggunakan Levene’s Test. Uji hipotesis menggunakan Wilcoxon Match Pair Test.
HASIL
Untuk memaparkan hasil penelitian yang lebih lengkap dan memperkuat interpretasi pengujian hipotesis, dipaparkan deskripsi data berupa karakteristik sampel penelitian dalam bentuk tabel. Berikut ini merupakan deskripsi karakteristik sampel yang terdiri atas jenis kelamin dan umur.






Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan bahwa subjek yang berjenis kelamin laki-laki sebanyak 6 orang (42,9%) dan perempuan sebanyak 8 orang (57,1%).

Tabel 2. Distribusi Data Sampel Berdasarkan Umur
Karakteristik	Nilai Rerata dan Simpang Baku
Umur	66,29±2,97
Dari Tabel 5.2 di atas menunjukkan bahwa subjek penelitian memiliki rerata umur 66,29±2,97 tahun.

Pada Tabel 3, uji normalitas dengan menggunakan Shapiro Wilk Test didapatkan nilai probabilitas untuk kelompok data sebelum intervensi dimana nilai p = 0,75 (p > 0,05) dan setelah intervensi nilai p = 0,15 (p > 0,05) Hasil tersebut menunjukkan bahwa data berdistribusi normal. Pada uji Homogenitas dengan menggunakan Levene’s Test didapatkan nilai p = 0,000 (p < 0,05) yang mununjukkan bahwa data sebelum maupun sesudah intervensi memiliki data yang tidak homogen.

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas 




Bedasarkan Tabel 4. didapatkan hasil beda rerata peningkatan skor TUGT yang dianalisis dengan Wilcoxon match pair test  sebelum dan setelah intervensi dengan nilai p = 0,001 (p < 0,05) yang berarti bahwa ada perbedaan yang bermakna dari peningkatan peningkatan keseimbangan dinamis sebelum dan setelah intervensi.

Tabel 4. Uji Rerata Peningkatan Keseimbangan Sebelum dan Setelah Intervensi





Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan bahwa subjek yang berjenis kelamin laki-laki sebanyak 6 orang (42,9%) dan perempuan sebanyak 8 orang (57,1%).  Dalam penelitian ini didapatkan hasil lansia berjenis kelamin perempuan lebih banyak mengalami gangguan keseimbangan dari pada lansia yang berjenis kelamin laki-laki. Perempuan pada lanjut usia akan mengalami demineralisasi pada tulang yang diakibatkan oleh penurunan hormon estrogen dan progesteron, sehingga menyebabkan lansia perempuan lebih berisiko mengalami penurunan fungsi secara biomekanik yang dapat menganggu keseimbangan tubuh (Fitriyansyah et al., 2014).
Usia 60 tahun keatas merupakan usia yang berisiko mengalami gangguan keseimbangan. Pada lansia, terutama lansia yang berjenis kelamin perempuan akan mengalami penurunan masa otot. Lansia yang berjenis kelamin perempuan akan mengalami penurunan masa otot sebesar 1% dibandingkan dengan laki-laki yang hanya 0,5%. Pada lansia perempuan yang sudah mengalami menopause akan mengalami penurunan hormo estrogen yang menyebabkan kepadatan tulang akan menurun sehingga tulang menjadi rapuh dan dapat menyebabkan terjadinya perubahan musculoskeletal. Perubahan tersebut dapat menyebabkan terjadinya gangguan keseimbangan dinamis pada lansia (Widarti & Triyono, 2018).
Dari Tabel 2 di atas menunjukkan bahwa subjek penelitian memiliki rerata umur 66,29±2,97 tahun. Secara fisiologis sudah diketahui bahwa seiring dengan bertambahnya usia seseorang maka akan terjadi proses degeneratif atau penuaan pada tubuh. Hal tersebut ditandai dengan adanya perubahan-perubahan yang terjadi pada tubuh kita seperti perubahan pada struktur otot dan struktur lainya yang mengakibatkan terjadinya gangguan keseimbangan (Putri et al., 2015). Selain itu dengan bertambahnya usia, keseimbangan merupakan permasalahn utama yang terjadi pada lansia yang dapat menyebabkan terjadinya peningkatan risiko jatuh. Peningkatan risiko jatuh pada lansia dan penyertanya berbanding lurus dengan pertambahan usia yang terjadi pada lansia (Suadnyana et al., 2015).
Bedasarkan Tabel 4 didapatkan hasil beda rerata peningkatan keseimbangan dinamis yang dianalisis dengan wilcoxon match pair test sebelum dan setelah intervensi dengan nilai p = 0,001 (p < 0,05) yang berarti bahwa ada perbedaan yang bermakna dari peningkatan keseimbangan dinamis sebelum dan setelah intervensi. Penelitian ini sama dengan penelitian Kiik et al., 2020 yang mendapatkan hasil bahwa otago home exercise programme dapat meningkatkan keseimbangan pada lansia. Pelatihan keseimbangan mengaktifkan sistem gerakan volunter dan respon postural otomatis tubuh. Ketika melakukan pelatihan maka tubuh mengirimkan informasi sensoris melalui mekanoreseptor terkait perubahan sensasi posisi tubuh dari persendian ke sistem saraf bermielin besar. Informasi ini diteruskan ke dalam sistem kolumna dorsalis lemniskus medialis dan berakhir pada girus postsentralis dari korteks serebri (area somatosensorik I) untuk kemudian diolah di dalam korteks serebri (Guyton & Hall, 2008).
Sistem saraf pusat menggunakan tiga sistem gerakan untuk mengontrol keseimbangan ketika tubuh mengalami gangguan, melalui gerak refleks, respon postural otomatis, dan gerakan volunter. Gerakan volunter dimediasi oleh sistem kortikal dengan tingkat latensi paling lama dibandingkan gerakan lainnya seperti respon postural otomatis yang dimediasi oleh batang otak atau bagian subkortikal dengan tingkat latensi menengah, dan gerak refleks yang dimediasi oleh medula. Ketiga sistem gerakan ini akan berintegrasi dalam menjaga keseimbangan postural tubuh (Kisner & Colby, 2012).
Neuron berada pada keadaan terfasilitasi pada awal pelatihan, yaitu besarnya potensial membran mendekati nilai ambang untuk peletupan daripada keadaan normal tetapi belum cukup mencapai batas peletupan. Pelatihan keseimbangan yang dilakukan dengan frekuensi tiga kali seminggu selama lima minggu memberikan efek berupa adaptasi neural. Adaptasi neural meliputi sumasi spasial dan sumasi temporal pada sistem saraf. Sumasi spasial diartikan sebagai penjumlahan potensial postsinaps yang simultan dengan cara mengaktivasi ujung-ujung saraf multipel pada daerah membran neuron yang luas sedangkan sumasi temporal peningkatan tempo peletupan ujung saraf presinaptik sehingga dapat meningkatkan potensial efektif postsinaps yang terjadi. Adaptasi neural ini menimbulkan sumasi serabut multipel yaitu suatu keadaan peningkatan jumlah unit motorik yang berkontraksi secara bersama-sama. Dengan meningkatnya jumlah unit motorik, maka akan terjadi peningkatan kekuatan otot (Guyton & Hall, 2008). Dengan adanya peningkatan keseimbangan dan kekuatan otot akan meningkatkan kontrol dinamik berkaitan dengan gait dan locomotion. Dengan peningkatan semua komponen tersebut maka akan meningkatkan keseimbangan.
Peningkatan keseimbangan dinamis dengan menerapkan metode Otago Home Exercise Programme dapat membantu untuk memperbaiki kekuatan otot terutama pada otot-otot ekstremitas bawah. Pada metode latihan ini terdapat gerakan seperti knee bends, tandem stance, one leg stand dan sit to stand yang dapat meningkatkan keseimbangan tubuh melalui adanya pengiriman sinya yang dikirimkan melalui mekanoreseptor yang diteruskan ke girus postcentralis pada korteks serebri. Kemudian sinyal akan diolah sehingga menghasilkan sinyal motorik yang akan dikirimkan pada serabut pyramidal dan berakhir pada otot-otot yang di inervasi oleh saraf tersebut yang akan menghasilkan kontraksi otot (Squire et al., 2008).
Gerakan lain pada latihan ini seperti gerakan backward walking, walking and turning around, heel walking, stair walking, tandem walk, sideways walking, toe walking dan heel toe walking backward dapat menyebabkan terjadinya respon postural otomatis pada tubuh. Dengan menerapkan latihan tersebut maka keseimbangan tubuh dapa terjaga oleh karena latihan latihan tersebut dapat mengaktifkan otot-otot antigravitasi melalui aktivasi dari brain stem yang menerima rangsangan dari vestibuaris nerve (Guyton & Hall, 2008). Latihan stair walking berfokus pada pengontrolan keseimbangan. Kontraksi otot pada ekstremitas bawah akan terjadi untuk memindahkan pusat gravitasi tubuh sehingga akan terjadi kordinasi yang lebih baik oleh karena tubuh dapat belajar untuk memindahkan pusat gravitasi tubuh selama melangkah (Nugraha et al., 2016).
SIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa otago home exercise programme dapat meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia.
SARAN
1.	Otago Home Exercise Programme dapat dijadikan sebagai intervensi dalam menangani kasus gangguan keseimbangan dalam praktek sehari-hari. 
2.	Untuk pengembangan penelitian selanjutnya, perlu melakukan perbandingan dengan metode latihan lainnya.
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